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JAN MIKULASEK
SPOLUAUTOR HRY,
REZIE

Po nedokon¢eném studiu ¢inoherni rezie na Janackové
akademii mizickych uméni pdsobil jako umélecky $éf
brnénského divadla Polarka. Dale plsobil jako umélecky
$éf ostravského Divadla Petra Bezru€e a pravidelné
spolupracoval s brnénskym divadlem Reduta. V roce 2013,
kdy umélecky $éf Reduty Petr Stédrof prevzal vedenf
Divadla Na zébradli, se Mikul&dSek stal kmenovym rezisérem
této scény. V jeho rezii zde vznikly inscenace Posedlost,
BurZoazie, Korespondence V+W, Europeana, Persony,
Myceni, Pozitkafi, Vefejni nepratelé... a mnohé dalsi.
Pravidelné spolupracuje také s Divadlem Husa na provazku
(Hamlet, Trapna muka, Visriovy sad, Don Quijote, Chazarsky
slovnik). Rezijni pfistup Jana Mikulaska se ¢asto opiré

o dramatizace roman(, pdvodni scénare ¢i autorské divadlo.
Pracuje se stfihem, s detailem, s hudebnim kontrapunktem

i s paralelnim odvijenim dé&jd. Druhou vyraznou inspiraci je
vytvarné umeéni, ze kterého ,pfebira“ diraz na mizanscénu
a sviceni. Vyraznym rysem Mikula$kova rukopisu je hra

s vyznamem replik, s kontextem a s asociacemi na zvolené
téma; na jevisti dokaze zhmotnit naprosto abstraktni,
filozoficka témata a to pomoci velice jednoduchych
prostredkd. V roce 2011 ziskal Cenu Divadelnich novin za
tvaréi pocin v kategorii ¢inohra za inscenaci Korespondence
V+W, v roce 2013 Cenu Alfréda Radoka za inscenaci

roku, kterou se stala Zlata Sedesatd, a v roce 2018 Cenu
Divadelnich novin za tvlréi pocin v kategorii ¢inohra za
inscenaci Myceni a ve stejném roce, také za Mycen/ jesté
Cenu Josefa Balbina, kterou udéluje Prazsky divadelni festival
némeckého jazyka.

LENKA VEVERKOVA
SPOLUAUTORKA HRY,
DRAMATURGYNE

Vystudovala DAMU, katedru teorie a kritiky. Pisobi jako
slovesna dramaturgyné Ceského rozhlasu, podili se na
pfipravé rozhlasovych her a ¢eteb na pokra¢ovani pro
dospélé i déti. Dramaturgicky stoji za vitéznymi tituly rlznych
roénikd Prix Bohemia Radio v kategorii Drama (Pro¢ je nebe
tak daleko, Hofi, Sirsi ne nebe, Krasny milady obludy...).

Je dramaturgyni podcastl LyZak, Odcizeni a Hackerka

a autorkou rozhlasovych dramatizaci knih Spalovac¢ mrtvol,
Uz zase skacu pres kaluZe, Hlavni preliceni a Pan Theodor
Mundstock. Napsala scénar k novocirkusové inscenaci
Narodni sbirka zlozvyk( (rezie Tomas Dianiska, Divadlo
BRAVO) a divadelni adaptaci knihy Irvina Welshe Noéni
mdry s ¢apem marabu (rezie Tomas Rali§, MeetFactory).

Je spoluautorkou audioseridlu SnéZenky a gangstefi (rezie
Tomas DianiSka, Audiotéka) a divadelni hry Noc zlomenych
nehtu (rezie Tomas$ Dianiska, Divadlo pod Palmovkou).



LENKA HOLLA
VYPRAVA

Narodila se v roce 1984, pochazi z Poli¢ky. Vystudovala scé-
nografii na JAMU v ateliéru Marie Jirdskové. Od roku 2009 se
vénuje divadelni scénografii v Cesku a na Slovensku — jako
vytvarnice se podilela na vice nez Sedesati ¢eskych divadel-
nich inscenacich. Nej¢astéji spolupracuje s reziséry Tomasem
Dianigkou, Jakubem Smidem, Annou Davidovou, Braném
Holickem a dal§imi. Inscenace, na kterych se podilela, jsou
(nebo byly) v repertoaru Divadla pod Palmovkou (Mi¢eni
bobrikd, Jak sbalit Zenu 2.0, Pust'te Donnu k maturité!,
Posledni divod, proc¢ se nezabit, Bezruky Frantik, 294 sta-
teénych, Encyklopedie akéniho filmu, Zena filmového kritika,
Noc zlomenych nehtd, Pygmalion), Divadla Petra Bezru¢e

v Ostravé (Romeo a Julie, #nejsem rasista, ale..., Transky,
body, vtefiny, Spinarka), Klicperova divadla v Hradci Kralové
(Medvedi, Kati, Télo tajné agentky), Divadla Husa na
Provazku (Marx Bros, Vitka), Svandova divadla na Smichové
(Vladimirova dévka, Idioti, Proména, Popelari, Slusny
Clovék, Lamani chleba, Bratr spanku), Divadla D21 (Utrpeni
mladého Werthera, Bajaja, Valka s mloky, Zlocin a trest,
Amerika, Péna dni), Divadla F. X. Saldy v Liberci (Atomovd
kodicka, Burian, Zelary, Tajemny pan Zet), Cinoherniho klubu
(Osklivec), Divadla v Dlouhé (Pravomil), Méstskych divadel
prazskych (Posedlost) a mnoha dal$ich. Vénuje se také
filmové a televizni tvorbé.



BIOHACKING
Opravdu muzeme
hacknout své telo?

Biohacking - slovo evokujici sci-fi filmy, v nichZ si lidé vylepSuji své télo
pomoci technologii a genetickych uprav. Pravdou je, Ze biohacking uz
davno neni jen fantazii. Tento rostouci trend, spojujici vedu, technologii
a touhu po lepsim, zdravejsim a delsim Zivoté, vsak vyvolava i radu
otazek. Jaké jsou skutecné pfinosy biohackingu? A nakolik jsou tyto
praktiky védecky podloZene?

Biohacking je souhrnné oznaceni pro rlizné metody a techniky s cilem
zlepSovat nebo pfizptisobovat fungovani lidského téla a mysli tak, aby
dosahly co nejlepSiho vykonu a zdravi. V podstaté jde o ,hackovani”
vlastniho organismu pomoci stravy, pohybu, spankovych navykd,
meditace, ale i pokrodilejsich technologickych zasah, jako jsou expe-
rimenty se svou vlastni DNA a jiné genetické Upravy nebo implantace
elektronickych ¢ipl. Biohacking neni jen o tom, jak byt zdravéjSi nebo
produktivnéjsi. Pro nékteré nadSence predstavuje cestu k maximalnimu
vykonu a zpomaleni starnuti, pro jiné zplsob, jak se stat doslova jinym
druhem C€lovéka — silnéjSim, chytfejSim a mozna i nesmrtelnym.

Termin se poprvé objevil koncem 80. let, ale do SirSiho povédomi se
dostal az v 21. stoleti. PGvodné byl spojovan s tzv. DIY Biology (doslovné
biologii ,Udélej si sam®), coz je hnuti amatérskych védcU, ktefi provadéli
biologické experimenty mimo laboratofe, ¢asto ve svych garazich nebo
domacnostech. Zasadni roli v popularizaci biohackingu sehral Dave
Asprey, americky podnikatel a autor kniny The Bulletproof Diet, jenz se
proslavil konzumaci kavy s maslem (bulletproof coffee) a testovanim
riznych metod s cilem zlepsit své kognitivni funkce a zdravi. Americky
softwarovy vyvojar a biohacker Tim Cannon si v fijnu 2013 nechal do
predlokti implantovat biometricky senzor Circadia 1.0. Tento pfistroj moni-



toroval jeho télesnou teplotu a bezdratové odesilal data do jeho mobilu.
Byvaly védec NASA Jo Zayner si v roce 2017 jako prvni Clovék na svété
nechal do téla aplikovat technologii CRISPR s cilem upravit svilj genom,
konkrétné gen myostatinu regulujici rast svald. Jednim z nejznaméjSich
propagatorll biohackingu je technologicky podnikatel Bryan Johnson,
ktery si ziskal medialni pozornost svym projektem Project Blueprint,
programem zahrnujicim napfiklad uzivani vice nez 100 pilulek denné,
pfisnou veganskou dietu a pravidelné Iékarské testy. Johnson tvrdi, Ze
diky témto opatfenim snizil svij biologicky vék o vice nez pét let. Jeho
metody zahrnuji i kontroverzni postupy, jako jsou krevni transfuze od jeho
syna. Navzdory kritice Johnson pokracCuje ve svém usili o prodlouzeni
lidského zivota a jeho snahy jsou zdokumentovany v dokumentu Don't
Die: The Man Who Wants to Live Forever. V Ceské republice je jednou

z prednich osobnosti v této oblasti Victoria Deer (Veronika Allister),
autorka knihy Hor pomalu a zakladatelka projektl Code of Life a Systers.

Biohacking s sebou nese fadu rizik a problémd. Jednim z hlavnich
je Sifeni neovérenych tvrzeni o UCinnosti nékterych praktik. Mnohé
specificke diety, doplriky stravy Ci technologické implantaty postradaji
dostate¢né védecké dikazy potvrzuijici jejich efektivitu a bezpeénost.

To mUze vést k tomu, Ze lidé podstupuji procedury nebo uzivaji latky,
které nejen ze nemuseji prfinést oCekavané vysledky, ale mohou také
zpUsobit zdravotni komplikace. Dalsim problémem je prodej neschva-
lenych doplnku stravy. Absence standardizace a kontroly kvality mize
znamenat, ze obsah téchto doplfikd neodpovida tomu, co je uvedeno

na etiketé, coz vystavuje spotfebitele potencialné nebezpecnym latkam.
Extremni formy biohackingu, jako je vkladani technologickych zatizeni
do téla nebo Upravy vlastni DNA, vyvolavaji vazné etické a bezpecnostni
obavy z mozného zneuziti technologii. Je proto nezbytné pristupovat

k biohackingu s opatrnosti, kriticky hodnotit dostupné informace a konzul-
tovat zamyslené praktiky s kvalifikovanymi zdravotnickymi odborniky.

At uz se na biohacking divame jako na fascinujici cestu ke zlepseni
lidskych schopnosti, nebo jako na nebezpecny trend, jedno je jisté —
touha po prekonani vlastnich biologickych limitl nas bude provazet
I v budoucnosti. Mozna se jednou skuteCné dozijeme 200 let. Nebo
mozna zjistime, Ze nejvétsi biohack je naucit se zit tady a ted'.



Jaké metody
biohackefi pouzivaji?

Doplnky stravy:

Biohackefi ¢asto uzivaji rizné vitaminy, mineraly, adaptogeny a nootro-
pika ke zlepSeni kognitivnich funkci a celkového zdravi. Adaptogeny, jako
je advaganda nebo rhodiola, pomahaji télu I1épe zvladat stres a zvysuji
odolnost organismu. Nootropika, znama také jako ,chytré drogy“, zahrnuji
latky jako kofein nebo L-theanin, kiteré mohou zlepsSit soustredéni, pamét’
a celkovou mentalni vykonnost.

Otuzovani a vystavovani se

extrémnim teplotam:

Techniky jako ledové koupele a saunovani, propagované napriklad
Wimem Hofem, jsou vyuzivany k posileni imunitniho systému a zvyseni
odolnosti vigi stresu, mohou také zlepsit krevni obéh a urychlit regene-
raci svald.

Optimalizace spanku:

Pro zlepSeni kvality spanku biohackefi pouzivaji pfed spanim bryle
blokujici modré svétlo, coz podporuje tvorbu melatoninu. Nékteri také
experimentuji s polyfazovym spankem, kdy rozdéluji spanek do nékolika
kratSich interval( béhem dne, aby zvysSili produktivitu a efektivitu
odpocinku.

Monitorovani télesnych funkci

pomoci technologii:

Chytré prsteny a hodinky sleduji srdecCni tep, variabilitu srdecCni frekvence,
kvalitu spanku a uroven regenerace. Kontinualni méfeni glukézy pomaha
pochopit, jak télo reaguje na rizné potraviny, coz mlze byt uziteéné pro
fizeni energetické hladiny a prevenci metabolickych onemocnéni.

Genetické upravy

a regenerace buneék:

Technologie jako CRISPR umoznuiji editaci DNA, coz otevira moznosti
pro odstranéni genetickych chorob a vylepseni lidskych vlastnosti.
Terapie zamérené na prodluzovani telomer, koncovych ¢asti chromo-
zomu, se zkoumaji s cilem zpomalit proces starnuti na bunééné Grovni
a prodlouzit délku zivota.
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TELOMERY JAKO
INDIKATOR DELKY
ZIVOTA

Nase télo je sloZité spolecenstvi bunek, které se neustale obnovuji.
KaZzdeé jejich déleni vSak nese drobnou dari: Telomery (ochranné

konce chromozomti) se s kazdym cyklem nepatrné zkracuji, coZ mize
znamenat vyssi riziko nemoci a rychlejsi biologické starnuti. Jak moc nas
telomery ovlivriuji a Ize jejich zkracovani zpomalit? Co kdyZ jsou nase
telomery prilis kratké?

Pfedstavme si telomery jako ochranné konce tkani¢ek — kdyz se opo-
tfebuji, tkani¢ka se zacne trepit a pfestane plnit svou funkci. Stejné tak
bunky s pfilis kratkymi telomerami prestavaji fungovat spravné. Tento
proces je nevyhnutelnou soucasti starnuti.

Provedené studie uvadeéji, ze u novorozence je délka telomer 15-20
parl kilobazi (kbp, jednotka genetické informace), zatimco u dospélého
Cloveéka je délka téchto Usekl v rozsahu 2-10 kbp. Ke zkracovani telomer
dochazi rychlosti asi 0 55 bp (part bazi) za rok. Zrychlené zkracovani
telomer pritom nesouvisi jen s vékem, ale i se stresem, Zivotnim stylem
nebo vystavenim Skodlivym vlivim prostfedi. Existuje vSak i enzym telo-
meraza, jenz umi telomery prodluzovat. Je aktivni napfiklad v pohlav-
nich a kmenovych burikach, zatimco bézné télesné bunky si jeho
vyhodu neuzivaji — coz je mozna dobra zprava, protoze nekontrolovana
aktivita telomerazy je typicka pro rakovinné buriky, které se pak mohou
nekoneCné mnozit.

Délka telomer dnes slouzi jako méfitko biologického véku, tedy toho,
jak rychle nase télo doopravdy starne, bez ohledu na to, kolik nam je
let podle kalendéafe. Zatim neni jasné, zda by bylo mozné jejich umélé
prodluzovani vyuzit k prodlouzeni lidského zivota, aniz by se narusila
pfirozena rovnovaha téla. Jisté vsak je, Zze telomery hraji klicovou roli
v tom, jak dlouho si bunky udrzi svou vitalitu — a tedy i v tom, jak dlouho
mlZze organismus fungovat v piné sile.



GURU, VUDCI

A INFLUENCERI

Od posvatnych chramu
k digitalnim platformam

Slovo guru pochazi ze sanskrtu a plivodné znamenalo ctihodného
ucitele, duchovniho vidce, jenz predava moudrost a pomaha Zakim

na cesté poznani. V tradicnich vychodoasijskych kulturach se jednalo o
respektované osobnosti s hlubokymi znalostmi naboZenskych a filozofic-
kych nauk (napf. hinduismus ¢i buddhismus) nebo v odvétvich duchov-
niho rozvoje jako jsou meditace a joga. V dnesni dobé se tento termin
vztahuje i na ty, ktefi nejen vynikaji v urcitém oboru, ale aktivné Sifi své
myslenky a buduji komunitu oddanych nasledovnikd. Guru nyni ovlivriuji
mnoho oblasti lidského Zivota, vcetné osobniho rozvoje, zdravi, psycho-
logie Ci podnikani.

Digitalni doba pfivedla na scénu novy typ guru — online influencery.
Ti prostfednictvim platforem jako YouTube, Instagram, TikTok Ci
Facebook oslovuji miliony lidi. Moderni technologie jim umoznuji Sifit
své myslenky, Zivotni styl a postoje odkudkoli, bez nutnosti fyzické pfi-
tomnosti. Vice nez na odbornosti stoji jejich Uspéch na image, zplisobu
komunikace a schopnosti pfedavat své mys$lenky tak, aby v lidech rezo-
novaly. Mnozi svou slavu vyuzivaji k budovani byznysu zalozeného na
placenych kurzech, workshopech, konzultacich a exkluzivnich progra-
mech. Podle studii maji influenceri zasadni schopnost ovlivhovat postoje,
nazory i nakupni rozhodnuti svého publika. Diky neustalé interakci si
se svymi fanousky buduiji silné pouto presahuijici vliv tradiénich médii Ci
odbornik{. Jejich doporuéeni pusobi autentictéji nez reklama, protoze je
sdili skrze vlastni zkuSenosti a pfibéhy, ¢imz vytvareji dojem opravdo-
vého sdileni, nikoli prodeje.

Dnesni guru se mnohdy prezentuji jako osoby s mimorfadnymi schop-
nostmi, nabizejici jednoduché odpoveédi na zasadni existencialni otazky.



Zatimco cCast z nich se zaméfuje na duchovni rozvoj a meditaci, jini slibuji
zazraCné uzdraveni nebo radikalni zménu zZivotniho stylu. Vypravéji

silné osobni pfibéhy, v nichz nechybi dramaticka proména — od financni
nouze k bohatstvi, od nemoci ke zdravi, od zoufalstvi k nalezeni smyslu
zivota. Nejde vSak jen o obsah, ale o budovani komunity — jejich sledujici
nejsou pouhymi divaky, ale stavaji se soucasti exkluzivni skupiny, ktera
sdili stejné hodnoty a cile. Tento pocit vyjimecnosti a exkluzivity posiluje
jejich loajalitu a ochotu nejen véfit obsahu, ale také investovat svij

cas i penize. Pravé proto jsou influencefi kliCovym prvkem marketingu,
schopnym nejen ménit spotrebitelské chovani, ale i formovat spoleCenské
hodnoty, politické nézory &i Zivotni rozhodnuti svych fanouskd. Cim vice
je publikum emocionalné zapojené, tim vétsi je jejich ochota dlvérovat,
nasledovat a nakupovat.

Guru jsou ¢asto spojovani s novymi nabozenskymi hnutimi, ktera
mohou predstavovat riziko jak pro jednotlivce, tak pro celou spoleCnost.
Mnozi vidci izoluji své stoupence od okolniho svéta, ¢imz si upeviuiji
kontrolu, a ¢asto od nich vyZaduji nejen oddanost, ale i finan¢ni dary.
Psychické a fyzické zneuzivani v téchto komunitach neni vyjimkou
a nékteré pripady dokonce vedly az k tragickym udalostem, jako jsou
napriklad hromadné sebevrazdy.

Ne vsichni guru jsou nebezpeéni, mnozi skuteéné poskytuji inspiraci
a pomahaji svym nasledovnikiim najit novy smér v zivoté. Nicméné
slepa vira v jakoukoli autoritu mize byt nebezpecna. Klicovym faktorem
je schopnost kriticky myslet a rozpoznat, kdy je guru spiSe manipulato-
rem nez prlivodcem. Pokud guru pozaduje absolutni poslusnost, znaéné
financni prispévky nebo nuti nasledovniky k izolaci od jejich rodiny
a pratel, je na misté obezfetnost.

Cim se vyznaéuje guru?

Charismaticka autorita
Guru maji pfirozeny talent pro komunikaci, dokazou si ziskat dlveéru,
nabidnout vZdy jasné a presvédCivé feSeni a zanechat silny prvni dojem.

Jednoduché vidéni svéta

Myslenka, s kterou guru pfichazi, je zpravidla jednoducha a Cernobila.
Takova, aby jeji vysvétleni mohlo byt formulovano co nejjasnéji a nej-
uderngji. Odmitani jakékoliv kritiky zvendi je bézné, pficemz protichiidné
nazory jsou automaticky vnimany jako nepochopeni nebo dokonce
nepratelstvi.



Silny osobni pfibéh

Minulost guru je Casto cesta plna dramatickych zvratll a prfekazek. Guru
vypravi, jak pfekonal chudobu, nemoc nebo vnitfni prazdnotu, aby dosahl
osviceni, Uspéchu ¢i naprosté harmonie. Tento pfibéh slouzi jako dikaz
jeho mimoradnosti.

Spolec¢enstvi

Nasledovnici jsou svému guru bezmezné zavazani a nekriticky prejimaji
jeho postoje. Vytvareji také rlizné skupiny a diskuzni mistnosti, kde se
navzajem entuziasticky podporuji a shoduji se na nepochopeni vnéjsim
svétem. Clenstvi v komunité je prezentovano jako privilegium, zatimco
nezasvéceni jsou povazovani za ty, kdo jesté neprohlédli.

Monetizace vlivu

Guru své uceni obvykle prodava ve formeé kurzd, knih, &lenstvi v uza-
vienych skupinach nebo drahych konzultaci. Kromé toho nabizi i fyzické
produkty — od suplement(l a detoxika¢nich ¢aju az po specialni energe-
tické amulety i vibracemi nabité krystaly. KliCovou strategii je postupné
odhalovani tajemstvi, kdy zakladni informace guru poskytuje zdarma, ale
za skuteCné osviceni Ci uspéch si musi stoupenci pfiplatit.






SELF-TRACKING
Touha po sebezdokonaleni
nebo posedlost Cisly?

Mereni kroku, spanku, spalenych kalorii, nalady nebo produktivity —

— self-tracking se stal béZnou soucasti Zivota mnoha lidi. Kdy se ale

z uzite¢né pomtcky stava posedlost? Co kdyz uz nezZijeme podle
viastniho pocitu, ale podle graft a statistik, které nam diktuji, jestli jsme
dnes byli dost dobri?

Lidé vzdycky méli potfebu zaznamenavat informace o sobé a svém okoli,
at’ uz z osobni potreby reflektovat svij zivot nebo pro praktické Gcely.
Deniky po staleti slouzily k dokumentaci udalosti, emoci Ci zdravotniho
stavu, mnohdy je doplhovaly také udaje o pocCasi, svétovém déni nebo
politické situaci. Zemédeélské kalendare pomahaly urcit ideéalni ¢as pro
setbu a sklizen, vojaci si zaznamenavali své uspéchy v bitvach, sportovci
si evidovali své tréninky... Novinkou neni tendence sledovat a analyzovat
své prozitky a okolni svét, ale zplsob, jak si davame véci do souvislosti
a uCime se z minulych zkusenosti.

Zatimco dfive jsme si své zvyky zaznamenavali pro soukromé Ucely,
dnesni self-tracking je diky technologiim verejnéjsi a také jednodussi.
Mobilni telefony, chytré hodinky a nejriiznéjsi senzory umoznily sbirat
data o nasem téle a chovani s minimalnim Usilim a v nebyvalém rozsahu.
Tam, kde dfive bylo méreni vysadou profesionalnich sportovcl a lékafi
s drahym vybavenim, dnes staci par kliknuti v aplikaci a dostaneme
prehled o nasem spanku, tepové frekvenci nebo urovni stresu. Masova
dostupnost téchto technologii zplsobila, ze lidé sva data ¢asto sdileji,
porovnavaji s ostatnimi a nechavaji si vysledky vyhodnocovat algoritmy,
které jim rovnou radi, jak byt lepsi. Jenze kdo vlastné urCuje, co znamena
lepsi?



Sledovat a méfit I1ze prakticky cokoliv. Uz nejde jen o vahu nebo pocet
krokl. Self-trackefi méfi svij spanek, hladinu stresu, kvalitu dychani,
frekvenci pouzivani mobilniho telefonu, Cas straveny na socialnich sitich,
pocet vypitych sklenic vody, kaloricky prijem, délku menstruace, srdeCni
tep, variabilitu srdeCniho rytmu... Néktefi si systematicky zaznamenavaji
své pocity, nalady, sny. Self-tracking mize byt nastrojem sebepoznani,
ale také pasti. Co kdyz se méreni proméni v obsesi a my zaCnheme byt
nespokojeni jen proto, ze Cisla neodpovidaji nasim ocekavanim? Pokud
trackovani vnimame jako nastroj, ne dogma, mize nam skute¢né pomoci
lépe rozumét vlastnimu télu a navyklm. Kli¢em je ale nedovolit, aby €isla
rozhodovala za nas.

Co si lze zmérit?

Spanek

Uz nejde jen o to, jestli jsme se dobre vyspali — aplikace nam ukazou
presna Cisla: Kolik hodin jsme stravili v hlubokém spanku, kolikrat jsme
se v noci probudili a jak kvalitni byla naSe regenerace. Rano se miizeme
citit svézi, ale pokud nam statistiky oznami Spatné skére, najednou
zacneme pochybovat. Opravdu jsme odpocati, nebo si to jen namlou-
vame?

Kroky a pohyb

Pocitani krokl se stalo standardem, magicka hranice 10 000 krok( denné
je zarukou zdravi. Fitness aplikace ale sleduiji i kvalitu pohybu, spalené
kalorie, srdecni tep nebo hladinu kysliku v krvi. Pfilis malo pohybu? Noti-
fikace nas upozorni, ze je Cas vstat a projit se. A kdyz vecCer zjistime, ze
jsme svdj cil nesplnili, pfichazi vycCitky svédomi, i kdyz jsme tfeba méli
aktivni den.

Jidlo a vyziva

Pocitani kalorii, sledovani makrozivin, pfijmu vitamin a mineral(. Kazdé
sousto se mUze stat poloZkou ve statistikach, které ndm ukézou, jestli
jsme jedli spravné. Vime presné, kolik gramu bilkovin jsme snédli, jestli
jsme neprekrodili limit cukrd nebo tukd. Kdy se vSak z védomého stravo-
vani stane neustala kontrola a strach z nevhodného jidla?

Prijem tekutin
Hydratace je kliCova pro zdravi, ale co kdyZ se pristihneme, Ze pijeme ne
proto, ze mame zizen, ale protoze nam to prikazuje mobil?



Pracovni produktivita

Aplikace méri, jak dlouho pracujeme, kdy si davame pauzy a jak efektivni
jsme béhem dne. Oblibena pomodoro technika rozdéluje praci do pét-
advacetiminutovych blok{ s kratkymi prestavkami, aby podpofila sou-
stfedéni. Misto pfirozeného ponoreni se do prace ale najednou hlidame
¢asovac a odskrtavame si dalsi splnény blok, jako bychom bézeli podle
stopkami fizeného harmonogramu.

Prace s pocitacem a telefonem

Jak dlouho jsme dnes pracovali? Jak produktivni jsme byli? Aplikace
dokazou sledovat Cas straveny na pocitaci i v telefonu. Méfi, kolik minut
veénujeme praci a kolik socialnim sitim, kolikrat za den odemkneme
obrazovku. Co kdyz zaCneme citit Uzkost pokazdé, kdyz se podivame na
obrazovku?

Meditace a mindfulness

Mindfulness aplikace sleduiji, jak dlouho meditujeme a kolik dni v radé
jsme nezapomngli. Z meditace se tak snadno stava néco, co musime
splnit, aby nam neunikla série. A kdyz jedno rano vynechame? Misto

klidu pfichazi pocit selhani.

Finance

Self-tracking neni jen o téle. Aplikace zaznamenavaji nase vydaje

a prijmy, analyzuji financni navyky a pomahaji optimalizovat rozpocet.
Vime, kolik jsme za mésic utratili za kavu, za obédy, za dopravu. Kdy se
ale z rozumného planovani stava uzkostlivé hlidani kazdé koruny?

Konzumace médii

Statistiky odhali, ze jsme za tyden stravili ¢tyfi hodiny sledovanim seriald,
ze prumeérny &tenar precte vic nez my. A tak si najednou neéteme knihu
jen pro radost, ale hlidame, jestli drzime tempo. Nepustime si oblibeny
serial, protoze mame na seznamu kultovni filmy, co musime videt.
Poslouchame podcasty, co nas nebavi, protoze jsou udajné inspirativni.
A odpocCinek se méni v dalSi ukol, ktery je potfeba spinit.



Jaké nastroje nam pomahaji
trackovat sami sebe?

Chytré hodinky

Chytré hodinky sleduji poc¢et kroku, spalené kalorie, srdec¢ni tep, kvalitu
spanku, uroven stresu a dokonce i hladinu kysliku v krvi. Nékteré modely
dokazou detekovat nepravidelny srdeCni rytmus nebo varovat pred pre-
tizenim organismu. S jejich pomoci si mizeme nastavit denni pohybové
cile, dostavat pfipominky, ze bychom se méli protdhnout, nebo sledovat
svlj progres ve cviceni.

Chytré prsteny

Na rozdil od chytrych hodinek jsou prsteny lehci, diskrétnéjSi a nepreka-
zeji pfi sportu nebo spanku. Presto dokazou sledovat celou fadu zdravot-
nich parametrl — od srde¢niho tepu, regenerace, spanku, pres aktivitu,
stres, télesnou teplotu, kyslikovou saturaci, cirkadianni rytmus €i kaloricky
vyde;.

Hrudni pasy pro sportovce

Pro ty, ktefi chtéji maximalni presnost pfi sledovani srdecniho tepu

a vykonu, jsou hrudni pasy stale lepsi volbou nez chytré hodinky. Funguiji
na principu elektrického méreni srdeCni aktivity, coz je mnohem spoleh-
livéjSi nez optické senzory na zapésti. Pouzivaji je bézci, cyklisté, plavci

i dalSi sportovci, protoze pfi tréninku dokazou upozornit na pretizeni,
pomahaji optimalizovat vykon a zlepSit regeneraci.

Glukometry

Hladiny cukru v krvi si dfive méfili pfedevSim diabetici, dnes se ale glu-
kometry a senzory na meéreni glykémie stavaji trendem i mezi zdravymi

lidmi. Sleduiji, jak jejich télo reaguje na rlzné potraviny, jak stabilni maji
hladinu glukézy béhem dne a jaké faktory ji ovliviuiji.

Chytré vahy

Moderni vahy uz neukazuji jen hmotnost — sleduji podil tuku, svalt, BMI
a BMR, indikuji kardiovaskularni zdravi prostrednictvim rychlosti pulznich
vin, cévniho véku a tepové frekvence ve stoje. Nékteré propojuji data

s aplikacemi na vyzivu, cviCeni nebo spanek.
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ORTOREXIE
Kdyz se zdrava strava
stava posedlosti

Jist zdravé je dnes temer povinnosti. Socialni sité nas zaplavuji fotkami
dokonale upravenych pokrmu a pfibéht o tom, jak se lidé ocistili diky
radikalni zméneé jidelnicku. Influencefi sdileji jidelnicky bez cukru

a lepku, trenéfi propaguji revolucni vyzZivové plany a internet se hemzi
radami, jak detoxikovat télo spravnou stravou. Na zdravém Zivotnim stylu
neni nic spatného, ale co kdyZz se touha po zdravi proméeni v posedlost,
ktera naopak zacne Zivot omezovat misto toho, aby ho obohacovala?

Orthorexia nervosa (ortorexie) je patologické upinani se na zdravou
stravu. Lidé trpici ortorexii travi nepfimérené mnozstvi ¢asu planovanim
jidelnicku, analyzuji slozeni potravin do nejmenSich detaild a vyhybaji
se véemu, co by mohlo byt povazovano za nezdravé — at’ uz jde o kon-
zervanty, cukry, lepek, sacharidy, tuky nebo mlécné vyrobky. Jakékoliv
poruseni pravidel pak vyvolava pocity viny a uzkosti. Pfisné diety mohou
veést k podvyzive, socialni izolaci a psychickému vyCerpani.

Socialni sité funguji na principu neustalého porovnavani. Cim vic
sledujeme obsah o zdravém zivotnim stylu, tim vic nam algoritmy
serviruji jeho extrémnéjsi verze. Najednou uz nestaci jist vyvazené —
vSude vidime lidi, ktefi vyrazuji celé skupiny potravin, pocitaji kazdou
kalorii a dodrzuji pfisna pravidla spravného stravovani. Opakované
vystaveni takovému obsahu postupné méni nase vnimani toho, co je
normalni. Pokud vsichni, koho sledujeme, povazuji urcité jidlo za Skodlivé
a odchylky od pfisné diety za selhani, za¢ne se zdat, Zze zdravé stra-
vovani musi mit jasné dané hranice a jakékoli poruseni je Spatné.

Z neSkodného zajmu o zdravou vyzivu se tak mize stat posedlost — jidlo
uz neni radost, ale test discipliny. Prave tohle Cernobilé mysleni, kdy se
potraviny déli na dobré a zakazané, je jednim z hlavnich znak( ortorexie.



Zdrava strava by méla byt o rovnovaze, ne o strachu. Pokud jidlo
zacina dominovat vasemu mys$leni a ovliviovat vase socialni vztahy,
zamyslete se, zda nemate hlubsi problém. Socialni sité Ize vyuZivat
veédome — je dulezité sledovat ovérené odborniky na vyzivu misto
samozvanych guru, rozliSovat mezi védeckymi fakty a marketingovymi
tvrzenimi a pamatovat, ze to, co vidime na internetu, neni vzdy realita.
Ortorexie Casto vypada jako chvalyhodna snaha o zdravy Zivotni styl, ale
ve skute€nosti se z ni mlze stat past, ktera ¢lovéka svazuje vic, nez si
uveédomuije.



ELIXIR ZIVOTA?

Od alchymistu

kK miliardarum posedlym
veécnym miadim

Touha byt nesmrtelnosny nebo alespori Zit o néco déle fascinuje lidstvo
od nepaméti. At uz slo o cisare, Samany, alchymisty nebo moderni mili-
ardare, vsichni hledali zpusoby, jak prelstit prirozeny proces starnuti.
Nektere pokusy byly smrtelne nebezpecneé, jiné bizarni a nekolik z nich
je dnes predmétem védeckéeho zkoumani. Presto se ukazuje, Ze pro-
dlouzeni Zivota nemusi nutne znamenat jeho zkvalitnéni. Védci varuji,

Ze pokud prodlouzime Zivot o desitky let, budeme muset Celit otazkam,
na které zatim nezname odpoveéd’: Jak se zméeni spolecnost? Jak se
vyrovname s omezenymi zdroji? A hlavni otdzka zistava: Kdyby byl elixir
nesmrtelnosti k dispozici, chtéli byste ho opravadu vypit?

Cinsky cisaf Cchin S’-chuang-ti (259-210 pf. n. .) byl tak posedly touhou
po nesmrtelnosti, Zze si najimal ty nejlepsi alchymisty, aby mu namichali
elixir zivota. Posledni z elixird ale obsahoval rtut’, coz bohuzel vedlo

k tézké otravé a nasledné smrti v devetactyriceti letech. Ackoliv nesmr-
telnosti nedosahl, jeho odkaz pretrvava diky monumentalnimu mauzoleu,
které i nadale vzbuzuje zgjem archeologl a historikd.

Egypt'ané vérili, ze duSe a zivotni sila se musi pravidelné vracet do
téla, a proto bylo nutné jej zachovat. Prvni egyptské mumie jsou datovany
uz do doby okolo 3 500 let pf. n. I. Pfedtim byli egyptsti obéané pohrbi-
vani bez ohledu na socialni postaveni v poustnich hrobech, coz jejich
téla dehydratovalo a tim je pfirozené zachovalo. Metoda znama jako
balzamovani zajistila jesté lepsi zachovani t&l a umoznila pohrbivat je
v hrobkéach.



Nejkomplikovanéjsi postup mumifikace se vyvinul okolo roku 1550 pf.
n. l. Jednalo se o nakladny a slozity proces, jenz trval zhruba 70 dni,
mohli si jej tedy dovolit jen ti nejbohatsi. Pfi této metodé se odstranily
vnitfni organy, télo se dehydratovalo a poté zavinulo do pruhi platna.
VsSe zacinalo ocisténim téla ve vodé z Nilu a v palmovém viné. Nasledné
se odstranily vnitfni organy kromé srdce, které bylo povazovano za zdroj
inteligence, zatimco mozek byl rozmélnén a odstranén nosni dutinou.
Télo se na Ctyricet dni zasypalo natronem (typ soli absorbujici veSkerou
vlihkost) a poté se vyplnilo pilinami a obvazy, aby si zachovalo tvar.
Nasledné bylo obaleno do vrstev Inénych platen spojenych pryskyfici.
Mezi obvazy se vkladaly amulety, jez mély chranit zemrelého na cesté do
zasvéti. Mumifikace zajistovala, Ze télo zlistane neporusené, coz umoz-
novalo zemrelému pokraCovat v existenci i po smrti.

Evropsti alchymisté se ve stfedovéku pokousSeli objevit Kamen mudrc,
latku, ktera meéla pfemeénit kovy ve zlato a zaroven zajistit veéCné mladi.
NejznameéjsSim z nich byl Nicolas Flamel (1330-1418), o némz legenda
tvrdi, Ze Kamen mudrcl objevil a stale Zije.

V 16. stoleti francouzsky lékar Andreas Libavius navrhl prvni myslenku
krevnich transfuzi mezi mladymi a starymi lidmi jako prostfedek k udrzeni
mladi. Stejny napad méla i hrabénka Alzbéta Bathory (1560-1614).

Ta podle legendy vrazdila mladé divky a koupala se v jejich krvi ve vire,
ze ji to zachova krasu.

V roce 1667 provedl Jean-Baptiste Denys, osobni Iékar francouzského
krale Ludvika XIV., jednu z prvnich zaznamenanych krevnich transfuzi
— ovCi krev prenesl do téla mladého chlapce. Chlapec sice prezil, ale
pozdéjsi experimenty skonCily fatalné, coz vedlo k zakazu krevnich
transfuzi na vice nez sto let.

V 18. stoleti byla mezi aristokracii popularni vira v 1éCivé u€inky mine-
ralnich pramend. Lazné jako Karlovy Vary nebo Baden-Baden slibovaly
nejen uzdraveni, ale i omlazeni téla. Starsi lidé pili denné litry mineralni
vody v domneéni, ze jejich télo obnovi.

V 19. stoleti se rozSifila myslenka, ze elektfina mize prodlouzit Zivot
nebo dokonce ozivit mrtvé. ltalsky Iékarf Luigi Galvani provadél pokusy
na mrtvych zabach, kterym elekirickymi impulsy rozhybal konCetiny. Tato
mysSlenka inspirovala i Mary Shelley k napsani Frankensteina (1818).

Na konci 19. stoleti experimentoval francouzsky lékaf Charles-Edouard
Brown-Séquard s injekcemi vytazk( z varlat mladych zvirat. Tvrdil, Zze
tento hormonalni koktejl mize omladit organismus. Prestoze se jeho
metoda neujala, byla pfedzvésti budouci hormonalni terapie.

Americky multimilionar a biohacker Bryan Johnson investoval miliony
dolari do zpomaleni svého biologického starnuti. Drzi pfisny rezim,
denné bere vice nez 100 doplfikd stravy, pravidelné se podrobuije



krevnim transfuzim — v&etné té, kdy mu vlastni syn daroval krev s nadéji,
Ze jeho télo omladne.

Zakladatel Amazonu Jeff Bezos financuje biotechnologickou firmu Altos
Labs zamérfujici se na bunéné omlazeni pomoci reprogramovani bunék.

Nejmodernéjsi technologie, ktera by mohla potencialné zastavit
starnuti, je geneticka uprava CRISPR. Védci se pokouseji odstranit
genetické faktory spojené se starnutim nebo prodlouZzit telomery,
ochranné konce chromozomd.
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Co Vas motivovalo k vybéru tématu?

Lenka Veverkova: Uz dlouho mé fascinuji influencefi, kiefi na internetu
sdili své dokonalé dny. Vstavaji ve 4:45, otuzuji se, medituji, cvici

a polykaji velké mnozstvi dopliikd stravy. Chytré hodinky a prsteny jim
diktuji, kdy se hybat, co jist a jak spat, zatimco oni se chlubi poCtem
krokU a nepfekro¢enym kalorickym limitem. Z téchto influencer( se stali
novodobi guru. Slibuji, ze s dostate¢nou disciplinou mlzete udrzet své
télo mladé, vykonné a vécné vitalni. Staci jen spravna rutina, spravna
suplementace, spravné biohackingové metody. Jenze ve chvili, kdy se
zdravy Zivotni styl stane posedlosti, uz nejde o zdravi. A pravée to meé
zajima. Jak snadno uvérfime iluzi, ze starnuti je volba? Jak silné nas
ovliviiuje kult mladi, ktery na socialnich sitich dostava témer nabozensky
rozmeér? A jak rychle se muze z touhy po lepSim zivoté stat past, ktera
Clovéka uzavre do nekonecné honby za dokonalosti?

Pocitali jste od pocatkl s zanrem satirické komedie? Jak se
vysledny tvar béhem zkouseni proménil?

Lenka Veverkova: Bylo by snadné sklouznout k pouhé parodii, ale nam
neslo o zesmésnovani. Pri tvorbé inscenace jsme hledali paralely mezi
davnymi ritualy a modernim kultem téla. Touha po vé¢ném miladi je tu
odpradavna — kdysi se mumifikovala téla a alchymisté vyrabéli elixiry
nesmrtelnosti, dnes se influncerky na noc obaluji do masek a naplasti,
aby se rano probudily mladsi, a popiji Stavu z rapikatého celeru.

Misto alchymie nastoupila data, misto elixird pfesné vypocitané davky
kolagenu, ale touha zUstat mlady zUstava stejna. Paradoxné jsme béhem
zkougeni humor spi$ ubirali. Cim vic jsme se nofili do tématu, tim vic se
do inscenace dostavala tisen. Nékteré scény nakonec vyznély spis zne-



pokojivé. Ukazalo se, ze mezi satirou a realitou je mnohem tenci hranice,
nez jsme Cekali.

Jak jste text psali? Inspirovali jste se skuteénymi pribéhy, svym
okolim...?

Lenka Veverkova: Pfi psani jsme se ponofili do riznych zdrojd — od knih
a védeckych studii az po internetova fora, socialni sité a dokumenty.
Kazdy z nas se pfitom soustfedil na jinou oblast. J4 jsem se vic zamérila
na socidalni sité biohacker( a influencer(. Zajimalo mé&, jak peclivé buduji
svUj storytelling — vzdycky tam je néjaké ,probuzeni, moment zlomu, kdy
se diky nové metodé, specialni dieté nebo extrémnimu zazitku zazracné
uzdravili nebo radikalné proménili svij zivot. Tyto pfibéhy maji jasny dra-
maticky oblouk a ¢asto spi$ nez na védeckych faktech stoji na emocich
a osobni zkuSenosti. Jan MikuldSek se naopak vénoval védeckym
¢lankam o experimentalnich Iécich, pokusech s prodluzovanim telomer
nebo vyuzivani kmenovych bunék v regenerativni medicingé. Text se

tak rozvijel o Uvahy nad moznostmi védy, jejimi hranicemi a etickymi
otazkami spojenymi se snahou ,hacknout” biologické procesy téla.
Scénér vznikal jako dialog mezi témito dvéma pristupy a tento kontrast
se stal jednim z kliCovych prvkl inscenace.

Scénar inscenace byl od pocatku zkouseni do jisté miry otevreny.
Jaké jsou vyhody a naopak rizika takového rezijniho pristupu? Jak
se osvédcila tato rezijni ,,strategie” v pripadé dua Bary Kubatové

s Jakubem Albrechtem?

Jan Mikulasek: Na prvni Ctenou zkousku jsme pfinesli hotovy text, i kdyz
to nebylo Uplné v planu. Nicméné hned od zaCatku jsme jej vyrazné
spolu s Lenkou, Barou a Kubou upravovali, ménili, doplriovali. Pro herce
ma tento pfistup vyhodu v tom, Ze mohou aktivné vstupovat do pribéhu
vzniku inscenace, mohou se stat skute¢nymi spolutvirci, a ne pouhymi
interprety. Tato metoda s sebou nese zaroven vyssi miru nejistoty, finalni
text totiz vznikd mnohem pozdéji, nez byvéa obvyklé. Myslim, Ze Bara

s Kubou neméli s timto pristupem absolutné zadny problém.

Prilis kratka telomera je mj. vas rezijni debut v Divadle pod
Palmovkou. Jak se vam ve Studiu PalmOFF / s inscena¢nim tymem
divadla pracuje?

Jan Mikulasek: Studiovou scénu Divadla pod Palmovkou jsem doposud
znal jen z pozice divaka. Jsem rad, ze me pfi poznavani noveho prostredi
doprovazel skvély tym, ktery specifika této scény perfekiné zna. Nase
mala biohackerska skupinka fungovala skvéle, vSichni byli nesmirné
pracoviti, soustfedéni a kreativni.
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